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САХ АЕМ И СТРОИМ 


бустраивая свои придомовые 
сотки, немудрено нарваться на 
штрафы, если нарушить нормати- 
ы. Да еще соседи могут потребо- 
вать возмещения вреда и возврата 
участка в исходное состояние. Вот 
о чем следует знать, если задумали 
что-то построить или облагородить. 


В индивидуальном жилом доме 
должно быть не больше 3 надзем- 
ных этажей, и его высота не должна 
превышать 20 м. Он не должен быть 
разделен на отдельные объекты не- 
движимости (квартиры ). 

9 П. 39 ст. 1 Градостроительного 

Дом может превышать эти параме- 
тры, если разрешение на его строи- 
тельство получено до 4.08.2018 г. 
(но важно, чтобы дом соответствовал 
проекту, по которому получено раз- 

решение). 


Э А ИТУ, 
м МО 


Дом можно построить не на каждом 
участке, а только на том, у которого 
есть соответствующее назначение. 
Например, на огородном участке 
построить жилой дом нельзя. На 
такой земле можно возвести толь- 
ко лишь временные хозяйственные 
постройки для хранения инвентаря 
и урожая. 
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ОБУСТРОИСТВО ПРИДОМОВЫХ СОТОК 


Нормы, прим енимые к домам 

на участках под | жс, 

м на участках в со 

садовых товариществ 
Минимальное расстояние до гра- 

ницы соседнего участка: 


е от жилого строения - З м, 

е от постройки для содержания мел- 
кого скота и птицы ~ 4 м, 

® от других построек (гаража, бани, 
теплицы и др.) ~ 1 м, 

ө от стволов высокорослых деревь- 
ев-4м, 

® от стволов среднерослых деревь- 
ев- 2м, 

от кустарника ~ 1 м 
ЭП. 6.7 СП 53.13330.2019 
$ П. 5.3.4 СП 30-102-99 

Минимальное расстояние от жи- 


| лого дома: 


ө до границы улицы - 5 м, 

е до границы проезда (это вспомо- 
гательная дорога между соседними 
участками для их связи с улицей) - 
З м. 

Минимальное расстояние от хозяй- 
ственной постройки до границы улицы 
и границы проезда также составляет 
5м. 
$ П. 6.6, 6.7 СП 53.13330.2019 
$ П. 5.3.2, 5.3.4 СП 30-102-99 


Кроме того. должны соблюдаться 
противопожарные расстояния. Они 
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зависят от материалов, из которых 


сделаны соседние дома - несущие 
стены, перекрытия, балки. 

Узнать противопожарные рас- 
стояния можно в администрации. 
Для этого нужно знать материал, из 
которого построен ваш дом и дом 
соседа. 


5 П. 4.3 СП 4.13130.2013 


Для садовых това цеста: 
дополнительные правила 

Минимальные расстояния до са- 
нитарных построек: 

ә от жилого дома до душа, бани, 
уборной - 8 м, 

е от колодца до уборной и компост - 
ной ямы ~ 8 м. 

Эти расстояния должны соблюдать: 
ся как в отношении своих собственных 
построек, так и в отношении построек 
на смежных участках. 


$ П. 6.8 СП 53.13330.2019 


Требования к забору 

По периметру участка рекомен- 
дуется устраивать сетчатое ограж- 
дение. Высота его может быть от 
1,2 до 1,8 м. 

Установка ограждений других 
типов допускается только по обо- 
юдному письменному согласию 
владельцев соседних участков, со- 
гласованному с правлением товари- 
щества. 

Забор на участке под ИЖС может 
быть из любого материала и лю: 
бой высоты. Но если он мешает со- 
седям, они могут обратиться в суд 
Им придется доказать, чем мешает 
забор и каков ущерб от него. Если 
соседи все обоснуют, суд обяжет 
уменьшить ограждение до оптималь- 
ной высоты. 

Если ваш участок крайний к лесно- 


му массиву, расстояние от вашей за- 


стройки до леса должно быть не ме- 
нее 15 м. 

Гараж или навес для автомобиля 
по согласованию с правлением то- 
варищества может примыкать к 


забору со стороны улицы или про- 


езда 


ным В РАБОЧИЕ ДНИ С 11.00 ДО 17.00 (МСК] 
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... ОТСУТСТВИИ 
ВОДОСТОКА 

С р} Уже много лет терпим 
СР | неудобства от сосе- 
дей - с их крыши на наш 


снег. Просили оборудовать 


Н.В. Голубева, г. Вологда 
Обязанность по уборке 
снега и льда с крыши 

лежит на собственнике по- 

стройки. Будь это жилой 
дом, сарай, гараж и даже 
бочка для воды - с поверхно- 

сти ничто не должно лететь к 

соседям. 

Исковой давности в этих 
вопросах нет. Вы можете 
много лет терпеть стекаю- 
щую к вам на участок воду, 
но когда вам это надоест, вы 
имеете право обратить- 
ся в суд и потребовать об- 
устроить нормальный сток. 
Суд не спросит, почему вы 
так долго терпели, важно бу- 
дет лишь доказать факт неу- 

добств. 
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ДАБОЛЕВШИЕ 


Если сходящий снег или 
стекающая вода повредили 
ваше имущество, весь вред 
нерадивый сосед должен 
возместить. А за причине- 
ние вреда здоровью может 
даже наступить уголовная 
ратон 
$ Ст. 210, 304 Граждан- 
ского кодекса РФ 








е Хочу разводить пчел 

на участке. На каком 
расстоянии от соседей 
должны быть ульи? И нуж- 
но ли согласие соседей? 

А.Б. Лукьянчук, Тамбов. 
ская обл. 

Разводить пчел на при- 
домовом участке не 
запрещено. 

Согласие соседей не тре- 
буется. Так что можно за- 
ниматься пчеловодством, 
даже если они против. Но 
важно, чтобы у соседей не 
было аллергии на пчелиные 
укусы. 

Даже если ульи размещены 
с соблюдением всех правил, 
но у соседей есть аллергия 
на укусы пчел — это может 
стать основанием для де- 
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мангал должен находиться! 
под постоянным боисмотроиа 





Что нужно учитывать 

Ульи с пчелами должны 
размещаться на расстоя- 
нии не менее З м от границ 
соседних участков. 

Без ограничения по рас- 
стоянию ульи могут разме- 
щаться, если они отделены 
от соседнего участка глу- 
хим забором (или густым 
кустарником или строением ) 
высотой не менее 2 м. 

Количество пчел не долж- 
но превышать двух пчело- 
семей на 100 кв, м участ- 
ка. 

Отверстия для влета и 

вылета пчел должны быть 
направлены к середине 
участка пчеловода. 
Ӛ П. 11, 15-17 Ветеринар- 
ных правил, (утв. прика- 
зом Министерства сель- 
ского хозяйства РФ от 
19 мая 2016 г. № 194) 


... МАНГАЛЕ 
‚ Есть ли какие-то нор- 

У! мативы, если я жарю 
шашлык на мангале у себя 
на участке? Е.А. Кочетов, 
Тульская обл. 
Да, даже если вы жари- 
те шашлык на мангале, 
нужно соблюдать противо- 
пожарные требования. От 
очага горения до построек 
должно быть не меньше 5 м. 

А в радиусе 2 м от мангала 
не должно быть горючих 











материалов: жидкостей, 
веток, ветоши. Запрещено 
оставлять мангал без при: 
смотра. 
реф ДЕРЕВЕ 

от соседа спилить 
растет у него рядом с ме- 


жой? Г.М. Цыганова, г. Ря- 
зань 





Возраст дерева не по- 
вод его спиливать, но | 
состояние - другое дело. 
Если дерево засохло, вет- 
ви, того гляди, обломятся 
или свисают на постройку 
соседа, корни прорастают | 
на его участок или общий | 
забор наклонился из-за на- | 
висших ветвей ~ это нару- | 
шения прав соседей. 
Можно обратиться в суд. 
Неудобства предстоит до- 
казать. Суд может вынести 
решение о срубе дерева, а 
может указать лишь на спил 
ветвей. Если потребуется 
экспертиза, расходы воз- 
ложат на несговорчивого | 
соседа. 

За вред, причиненный ава- 
рийным деревом, отвечать | 
соседу придется отдель- 
но. Спил дерева не отменя- 
ет ущерба, который уже был 
нанесен. 

9 Ст. 210, 304 Граждан- | 
ского кодекса РФ 
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НАРОДНЬШ СОВЕТ 






жилищный ВОПРОС 


ЕСТЬ ПРОБЛЕМЫ С УСТАНОВКОЙ 
ВОДОСЧЕТЧИКОВ В СТАРЫХ 
ЧАСТНЫХ ДОМАХ. ЧТО ДЕЛАТЬ? 


3’ стве домов в частном секторе в | сказано, что в случае заключения до- 
черте города при вводе центрально- : говора холодного водоснабжения: 
го водоснабжения в большинстве : 


На вопросы 
отвечает юрист 
Юлия КНАЦ 


С\ 8 60- 70-х годах при строитель- 





Вот на чем нужно построить свой 


случаев колодцы в месте подключе- : ИСК. в отношении строящегося объекта : 
ния не возводились, да и счетчиков : 4 Приборы учета воды размещаются абонент обязан установить приборы 
по учету потребления воды не стави- : на границе балансовой принад- УЧета воды в точке присоединения : 


лось. Сейчас при необходимости за- 


‚ лежности сетеи, на границе эксплуата- 
‚ ционной ответственности или в другом 


месте в соответствии с договором, ко- 


этого объекта к централизованным 
системам холодного водоснабже-: 


ния и оборудовать контрольные кана- 


ресуромая компания тробуот техплен 
и установку таких счетчиков только а 
колодце. Сейчас кроме водяных труб 
рядом проложены трубы канализа- : от 7.12.2011 ая 
ции и газовые трубы, внат · снабжении и водо 

лодцы практически невозможно - содер 
жет, есть какой-то закон на старые : ‚ Вприведенной нормо не сода тхо 
постройки, который убережет нас от : ``. 


· новки счетчика воды на границе эксплу- 
такой беды? Александр - < | 
‚ атационнои ответственности абонента 


Л изационные колодцы 


9 П. 81 раздела ІУ Правил холодно- : 
го водоснабжения и водоотведения · 
(утв. Постановлением Правитель- : 
ства РФ от 29.07.2013 г. № 644) : 
То есть Правила предусматривают : 
установку приборов учета воды в точке : 
присоединения к централизованным : 


‚ торый заключен с абонентом 


6 Ч, 5 ст. 20 Федерального закона 


ша и Ш 


н ж 





Ситуация у вас сложная. Ресурсо- · | ; " лодно набж! : 

уация у Урс : и водоснабжающей организации, Нао- СИСТемам холодного водоснабжения 

снабжающие организации часто : олько ДЛ; объек- : 

выдвигают аналогичные требо вания. Ав : бОРОТ, закон т оны ЕЕ н одре прова 

судах сложилась очень противоречивая : УСТаНОВКИ призора в други Н подключен к централизованной «аҹ 
практика. Шансы выиграть дело есть. но : ОПРеделенных договором. — ме водоснабжения на основании ра- 
и к отказу нужно быть готовым (тогда : Когда абонентом по договору нее полученных технических условий 
стоит постараться обжаловать реше- : энергоснабжения выступает граж- | ученны нических ус | 
а гаратьс РӘШ" : данин, использующий энергию для И Нагрузка не изменяется, вопрос о 
| бытового потребления, договор счита- ВЫдДаче новых технических условии не 

должен вставать. 





ии] 


ется заключенным с момента первого 
фактического подключения абонента к 
присоединенной сети. В вашей ситу- 
ации можно говорить о заключении 
договора еще в 70-х годах. А если 


‚ иное не предусмотрено договором, 
‚ он считается заключенным на неопре- 
:· деленный срок и может быть изменен 
или расторгнут только по особым ос- 


’ нованиям. Изменения требований к 
‚ месту установки прибора среди осно- 








Федеральная антимонопольная 
служба (ФАС) в одном из своих пи- 
сем поддержала потребителей. ФАС 
указала, что если от потребителей, 
которым уже были ранее выданы тех- 
нические условия, требуют получения 
новых техусловий, в этих требованиях 


аашаа вашаваашашашашашаишашашаш шаша ааа а а 


могут быть усмотрены признаки нару- : 


шения закона о конкуренции 


$ Ч. 1 ст. 10 Федерального закона : 





ваний нет от 26.07.2006 г. № 135-ФЗ «0 за- : 

Ст. 540, 546 Гражданского кодек- щите конкуренции» 

: саРФ $ Письмо от 11.02.2015 г. : 

у жителей частйого сек анаан присоединения! к 
ЧИЙ онтролизованным системам холод: 
А-В: ного водоснабжения регулируются : 

| ‚ специальными Правилами, в которых : 
Федерации (Минстрой России). Там обязаны разъяснить " 
: Кроме обращения в суд, есть еще варианты. госполитику в сфере жилищно-коммунального хозяйства. : 
: «Д Учитывая неоднозначную практику, в том числе и в су- р” бнтриенныя с жалобой на нарушение закона о за- : 
дебных решениях, письменно обратитесь за офици- ‘щите конкуренции в региональное управление : 
· альными разъяснениями в Министерство строитель- ФАС. Если управление усмотрит нарушения, оно вынесет : 
‚ стваи жилищно-коммунального хозяйства Российской ресурсоснабжающей организации предписание. . 
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ПРИНИМАЕМ ВАШИ ВОПРОСЫ ПО ТЕЛЕФОНУ: (8-800] 250-27-28 .. 
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На и отвечает 


тез МЯКШИНА 





налоговой. Чем мне это грозит? Г. н. 
Без оформления в налоговой мож- 
но совершать разовые сделки: от- 
дельные случаи реализации товаров, 
однократное исполнение работ или ус- 
луг. Но при регулярном получении дохо- 
да налоговая обратит на него внимание. 
Сейчас благодаря высоким техноло- 
гиям контролирующим органам и ФНС 
становится проще выявлять тех, кто по- 





лучает доход без уплаты налогов. Для | 


налоговой проверки достаточно баналь- 

ной жалобы недовольного клиента. 
Даже если незарегистрированный 

бизнес приносит сравнительно неболь- 


шие доходы, не стоит надеяться на то, | 


что налоговики будут смотреть на него 
сквозь пальцы. 

Налоговикам достаточно поймать 
человека на том, что своими дей- 
ствиями он преследовал цель полу- 
чения прибыли. 

Определить это можно по таким при. 
знакам: 

е показания клиентов - людей, кото- 
рые оплатили услуги или товары; 

ө реклама товаров и услуг (в том чис- 
ле в соцсетях т; 

® демонстрация товарных образцов: 

е оптовые закупки; 

ө денежные переводы на банковские 
карты (от клиентов и покупателей): 

® договоры аренды площадей. 


Ваша должность и функции 
описаны в трудовом договоре. 
Требовать от работника выполнения 
работы, не обусловленной этим до- 
} кументом, запрещается, 

9 Ст. 60 Трудового кодекса РФ 
Любая дополнительная работа 
по другой или такой же должности 
допускается только с письменного 
согласия работника и за дополни- 








РАБОТА И ЗАРПЛАТА 


Г.Т, ТЬ, 
| | | 


= 
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"ЗАХотели СЕТ: ТЬСЯ. бизнесом = 
Это лучшечеми рать пряткисиалогови ами* 


При выявлении незаконного пред- 
принимательства налоговики через 
суд добиваются компенсации нало- 
гов, которые по вине предпринимате- 
ля, работавшего тайно, государство не 
получило. Наказание за незаконную 
предпринимательскую деятельность 
предполагает выплату НДФЛ на сум- 
му доказанного дохода, НДС и пени 
за просрочку. Кроме того, за уклоне- 
ние от налогов взыщут и штрафы: 

© 10% от суммы извлеченного от неза- 
конной предпринимательской 
сти дохода, при этом минимум 20 000 руб. 
составляет штраф для предпринимателя, 
который не подавал в ФНС заявление 
на регистрацию бизнеса; 





При совмещении профессий работ- 
нику производится доплата, размер 
которой определяется по соглашению 
сторон. Законодательство не уста- 
навливает ни минимальных, ни макси- 
мальных размеров доплаты 
6 Ст. 151, ч. 1 ст. 60.2 Трудового 
кодекса РФ 

Возможно, ваше начальство запла- 
нировало добавить в вашу должност- 
ную инструкцию новые обязанности 
(обязанности уборщицы). Если новая 
должностная инструкция существенно 
меняет круг обязанностей работника, 
то в одностороннем порядке ее менять 
недопустимо. 

Кроме того, вас должны заблаговре- 
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ө 20% от суммы дохода, но минимум 
40 000 руб. за нелегальный бизнес бо- 
лее 90 дней; 

® 5000 руб. - штраф за просрочку ре- 
гистрации бизнеса. 

Также в качестве административ- 
ной ответственности может =све- 

® штраф за незаконное предпринима- 
тельство без регистрации ИП или ООО - 
от 500 до 2000 руб.: 

ө штраф за отсутствие лицензии - 
от 2000 до 2500 руб. 

Чтобы не попадать в «неприятные» 
ситуации с налоговой, лучше заре- 
гистрироваться в качестве ИП или в 
качестве самозанятого. 


менно письменно уведомить об этом. 


И только после вашего согласия можно 
внести изменения в должностную ин- 
струкцию. В таком случае увеличение 
обязанностей предусматривает повы- 
шение зарплаты. 

$ Письмо Роструда от 31 ноября 
2007 г. они арке 
ния изменений в дол 

нения дополнительной работы без 
доплаты. Заставлять вас выполнять 
обязанности уборщицы бесплатно не- 
законно. Вы можете пожаловаться на 
действия работодателя в трудовую ин- 
спекцию. 





АДРЕС ДЛЯ ПИСЕМ: 105094, А/Я 2, «НАРОДНЫЙ СОВЕТ». Е.МАЕ ІМҒОФМААЅОМЕТ.АЏ 





ПЕНСИИ И ЛЬГОТЫ 





На вопросы отвечает 
специалист 
по пенсионному праву 


) Марина БУЛАНОВА 
ач № 
... МНОГОДЕТНЫЕ МАТЕРИ 


Знакомая сказала, что у много- 

детных матерей отобрали право 
на досрочную пенсию, Неужели это 
так? Мария, Нижегородская обл. 

Гь Право выйти на пенсию раньше 

других женщин у многодетных 
матерей осталось. Досрочно уйти на 
пенсию могут женщины, родившие 3 или 
4 детей и воспитавшие их до достиже- 
ния возраста 8 лет. Такие женщины мо- 
гут оформить пенсию в возрасте 57 и 56 
лет соответственно. Возможность стать 
пенсионеркой в 50 лет осталась только у 
мам с пятью и более детьми, для них ни- 
чего не изменилось. 

При этом необходимо, чтобы у жен- 
нужное количество пенсионных коэф- 
фициентов (баллов). И то и другое еже- 
годно меняется. В 2021 г. нужно иметь ми- 
нимум 12 лет стажа и 21 пенсионный балл. 
А вот возраст детей значения не имеет. 

Ст. 32 Федерального закона от 
28. 12. 2013 | г. № 400-ФЗ «О страхо- 








Назначение пенсии 





























: ‚УЧИ ТЕ Л 1 ВРАЧИ 


ачаан как сейчас выходят 

на пенсию врачи и учителя. Дай- 
те, пожалуис та, наглядную схему по 
годам рождения. В.О. Логинова, Са- 
марская обл. 

Сделать схему по годам рождения 

для врачей и учителей нереально. 
Но мы попробуем все доступно объяс- 
НИТЬ. 

Для работников, которым пенсия на- 
значается не по достижении пенсионно- 
го возраста, а после приобретения не- 
обходимой выслуги лет (специального 
стажа), сохраняется право досрочного 
выхода на пенсию. К таким работникам 
относятся педагоги и врачи. Мини- 





НАРОДНЫЙ СОВЕТ _ 


























В КАКОМ ВОЗРАСТЕ 
ВЫХОДЯТ НА ПЕНСИЮ... 


мально необходимый спецстаж для 
назначения пенсии при этом не уве- 
личивается. Как и прежде, педагог 


должен набрать не менее 25 лет пед- 


стажа, а медицинским работникам 
в городе нужно отработать не менее 
30 лет, в соле не менее 25 лет. 
Однако и для этой категории работ- 
ников пенсионный возраст будет повы- 
шаться с учетом переходного периода. 
Возраст назначения пенсии врачам и 
учителям будет сдвигаться в сторону уве- 
личения с момента выработки ими спец- 
стажа При этом есть еще одна важная 
составляющая - нужно иметь необхо- 
димое количество пенсионных коэф- 


мовы (см. в вас 
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Назначение пенсии 





т: по старости женщинам 
рождения на общих основаниях родившим 4 детей 
Возраст Год Возраст | | 
1965 56 лет 2021 56 
(1 полугодие) 6 мес. (И полугодие) | 
_ 1965 56 лет 2022 е 
(1 полугодие) 
1966 56 
1968 56 


Назначение пенсии 


т по старости 


В 


Возраст Год Возраст ГОД 
1965 56 лет 2021 2 Б 
(1 полугодие) 6 мес. (И полугодие) 
(| полугодие) 
1966 57 2023 
1967 57 2024 
1968 57 2025 
ПРИНИМДЕМ ВАШИ ВОПРОСЫ ПО ТЕЛЕФОНУ 18-800] 250-27-28 сана 





на общих основаниях 








Назначение пенсии 
женщинам. 
родившим 3 детей 


год 
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На вопросы 
отвечает юрист 


пенсия, а кроме сына, у меня никого 
ме было. Могу ли я перейти на его пен- 
сию? Ольга, Ленинградская обл. 

Да, можете. Родителю пенсия по 

потере кормильца назначается 
независимо от того, состояли вы или 
нет на иждивении умершего сына. 

Однако из вашего вопроса непонятно, 

сколько лет было вашему сыну, успел 
ли он за свою официальную трудовую 
деятельность накопить достаточно пен- 
сионных коэффициентов, чтобы размер 
назначенной вам пенсии по потере кор- 
мильца был выше ваших выплат по ста- 
рости 
8 Ст. 10 Федерального закона от 
28.12.2013 г. № 400-ФЗ «О страхо- 
Размер пенсии по потере кормиль- 
ца состоит из двух частей – страхо- 














ПЕНСИИ И ЛЬГОТЫ 


МОЖНО ЛИ ПЕРЕЙТИ 
НА ПЕНСИЮ СЫНА? 


вой и фиксированной. Стра- | | : 
ховая пенсия определяется | : 4 9 


` 


расчетным путем с исполь- 
зованием данных о стаже и 
заработной плате умершего, 
уплаченных за него работода- 
телями страховых взносов на 
его обязательное пенсионное 
страхование. 

Размер ф рован 
сти в 2021 г. равен 3022 руб. 
24 коп. 

Для назначения этого вида 
пенсии вам нужно обратить- 





ся в свой Пенсионный фонд | | 
и принести следующие доку- РР 
менты: . Е 

® свидетельство о смерти ] 
умершего; П фі ё 

мусои іно А ИНАЯ РТИ енсия ОС рекс кормильца 
| барсаны о рде может, С 204 ой. 
нии умершего; ТОЗУУ ИВО ӣ 

ө паспорт (ваш): па 

ө СНИЛС умершего: Сотрудникбе 1е! с ғ ого фонда 

ДВ всерассчитать 


ө трудовую книжку умерше- 
го (при наличии). 





РЁКЛАЩА 
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Ы ТОЛЬКО ВЫ РЕШАЕТЕ. ГДЕ ПОСТАВИТЬ ЗАЛАТУЮ! 
ВНИМАНИЕ! и САИНСТВЕННЫЙ ВАРИАНТ - ОПЕРАЦИЯ ПО ЗАМЕНЕ СУСТАВА, 
| УЧАСТВУЙТЕ В ФЕДЕРАЛЬНОЙ ЗДОРОВЬЕ ВАШЕГО ОПОРНО. ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА ЕЩЕ МОЖНО СЛАСТИ! 
2. ПРОГРАММЕ «ЗДОРОВЬЕ НАЦИИ»! Алтайский завод-производитель матуральной оздоровительной продукции 
= СПЕЦИАЛЬНО НУЖДЫ ПРОГРАММЫ АЛТАЙСКИЙ спешит поделиться результатами многолетней разработки нового эффек. 
Е иле е н мени тивного продукта для укрепления суставов и костей - МЕЛАНЕКС СУСТОЛАД. 
Е ч ВЫПУСТИЛ ОСОБУЮ СЕРИЮ СРЕДСТВ АЛЯ ВОССТАНОВЛЕНИЯ В чем уникальность препаратов МЕЛАНЕКС? 
зй ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА | | В основе революционной линейни препаратов лежит открытие русского ученюго 
і8 ый сы ре А Ильи Мечевекова о высокой крфежтивности эжстражта бабочки огыевжи или 
А : ПРОСТО ПОЗВОНИТЕ И НАЗОВИТЕ ПРОМОКОД УЧАСТНИКА сосковой моли в отыошении благотворчого влияния ња органа эм человека 
Е ПАКОВКИ МЕЛАНЕКС СУСТОЛАД 
85 ее оны 0 ооф Бе МЫМ удивительные свойства МЕЛАНЕКС СУСТОЛАД 
Г: СОВЕ! ШЕННО БЕСПЛАТНО! Активирүп весстанзаливакицие свожства всего организма при помощи зестрата 
| а № восковой моли Меланехс Сустолад способствует борьбе с основными проблема 
$ г м ПРОМОНОД Х ми опорно: дне атемьного аппарата 
Е. 91, аф ИК 1" - 1262 © хокдромтим окамывает противовоспалительньхй крфимчгт 
[= = | © гиллуромовае кклота улучшат подвижность сухтавов. 
&. © панты марала стимулируют рост и регенерацию тканей мыши 
= $ костей суставов и связок. 
- л © мумие способствует уменьшеьаею дегенеративных изчечении в суставах 
- б Курсовой прием препарата сжавывает комплексное восстачарливакацее 
уе протиповоспалительное и оздоравливнющее ооздейс твае снимает отёки, Зуд. 
# ь раздражение, способствует регенерации тканей и хрящей. благопоматно влияет 


на кровообракщечие и многое другое. 


СПАСТИ СУСТАВЫ! НЕЛЬЗЯ ОТЧАЯТЬСЯ! ТЕПЕРЬ ВЪ1 ТОЧНО ЗНАЕТЕ. КАК 
ЭТО СДЕЛАТЬ: НЕЛАНЕКС СУСТОЛАД — ВЕРНОЕ РЕШЕНИЕ! 


Заказать свой подарок: вы сможете по телефону горячеи линии: 





Звонок бесплатным 
н Достыму оплачиымт прововоди"е 





НАСЛЕДСТВО 





На вопросы отвечает юрист 
Юлия КНАЦ 


В Тульской области есть дом с 
участком. До 7989 г. им владела 
бабушка, она умерла и оставила за- 
вещание на двух дочерей: мою маму 
и ее сестру. Документы никакие не 
оформлялись, в наследство никто не 
вступал. В 2009 г. не стало мамы, и 
теоретически одна из долей пере- 
шла ко мно, Я хотела оформить доку- 
менты, но, во-первых, тетя не хочет 
оформлять, так как боится, что ее об- 
манут (старый человек, свои замо- 
рочки), во-вторых, я пока тоже не 
особо стремлюсь это делать, так как 
нужно ехать а Тульскую область. Хо- 
телось бы знать, если заняться 
оформлением документов, то какие 
сложности у меня возникнут? Мария 
Если наследодатель завещал все 
свое имущество, а кто-то из на- 
следников свою долю не принял, эта не- 
принятая доля переходит к остальным 
наследникам по завещанию (пропор- 
ционально их наследственным долям). 
Это называется приращением наслед- 
ственной доли 
Ст. 1161 Гражданского кодекса РФ 

Аналогичное правило было и в 1989 г. 
Тогда еще действовал другой Граждан- 
скии кодекс. 

9 Ст. 551 Гражданского кодекса 
РСФСР от 11 июня 1964 г. (утратил 
силу) 

Таким образом, раз ваша мама свою 
долю не приняла. она перешла к ее 
сестре. Как я понимаю, сестра жила в 
этом доме с момента смерти своей ма- 
тери. Это значит, что она фактически 
приняла наследство, хотя к нотариусу и 
не обращалась 

Фактическим принятием наследства 
признается вступление во владение им, 
его сохранение и уход, оплата расхо- 


| ОБЯЗАТЕЛЬНО ЛИ ПЕРЕП 





ПРИНИМАЕМ ВАШИ ВОПРОСЫ ПО ТЕЛЕ 
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дов на содержание в течение 6 меся- 
цев после смерти наследодателя. Такое 
правило тоже действовало в 1989 г. 
9 Ст. 546 Гражданского кодекса 
РСФСР (утратил силу) 
ӯ Ст. 1153 Гражданского кодекса РФ 
Итак, вы не можете претендовать на 
дом. Оформить его в собственность 
может только ваша тетя. Ей нужно об- 
ратиться к нотариусу, получить свиде. 
тельство о праве на наследство и затем 
зарегистрировать право собственности 
через нотариуса или в МФЦ. Не ис- 


ИСЫВАТЬ ЗАВЕЩАНИЕ? 


Р У мужа в собственности 1/3 
3 доли квартиры, а уменя 2/3. Я 
завещала свою долю племяннице. 
Затем муж уговорил меня перерас- 
пределить доли, и теперь у каждого 
в собственности по 1/2. Скажите, 
нужно ли мне переписывать заве- 
щание? Нина, Кемеровская обл. 
По завещанию к наследникам пе- 
реходит лишь то имущество, ко- 
торое принадлежит завещателю на 
момент его смерти, По старому заве- 








ФОНУ 


(8-800] 250-27-28 


КАКИЕ СЛОЖНОСТИ ЖДУТ 
ПРИ ОФОРМЛЕНИИ НАСЛЕДСТВА 
ЧЕРЕЗ МНОГО ЛЕТ 


Помогите тете оформи` 
потом это сделать б 
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ключаю, что в архивах администрации 
на дом не будет необходимых докумен- 
тов, поэтому принимать наследство 
придется через суд 

Единственное условие, при кото- 
ром вы тоже сможете претендовать на 
долю, ~ это если ваша мама, как и ее 
сестра, фактически приняла дом в 
наследство. Может быть, на тот момент 
она тоже жила в доме, ухаживала за ним, 
оплачивала расходы и т.д. Тогда вам с 
тетей нужно действовать совместно - 
идти к нотариусу, а если документов бу- 
дет недостаточно, обращаться в суд 


щанию ваша племянница уже не полу- 
чит 2/3 квартиры, но 1/2 оформить в 
наследство она сможет 

Во избежание путницы вы, конечно, 
можете переписать свое завеща- 
ние. Но делать это совсем не обяза- 
тельно. Более того, посмотрите текст 
завещания. Там вполне могло быть ука: 
зание не на конкретную долю, а на -все 
принадлежащее мне имущество» или на 
«принадлежащую мне долю квартиры» 
Э Ст. 1112, 1120 Гражданского ко- 
декса РФ 
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і сли раньше правильную модель поведения мужчин и женщин наши юноши и девушки брали из 
жизни, перенимая манеры родных и близких людей, то сегодня уже все далеко не так. С ростом 
влияния на подрастающее поколение Интернета впору задать родителям вопрос: а знаете ли вы 
своих детей? Как найти общий язык с молодежью? Об этом нам рассказывает Владимир Жириновский. 


НЕ НАДО МУЧИТЬ ШКОЛЬНИКОВ! 
Учиться стало труднее. Многие юноши 
и девушки не подготовлены к дистанцион- 
| ному обучению не только морально, нои 
материально. Для многих российских семей 
| покупка компьютера — серьезная брешь 
| в бюджете 
А что власть? Власть по-прежнему не может 
| найти с молодежью общего языка. И выросло 
| целое поколение молодежи, которому претит 
| косноязычный стиль выступления представи - 
| телей партии власти, Они выступают часами, 
| но никто не может понять, о чем шла речь. 
К сожалению, и у родителей не хватает вре- 
| мени и сил на воспитание. Круг замкнулся. 
| Что же делать? 








НАДО ВОСПИТЫВАТЬ САМОСТОЯТЕЛЬНОСТЬ ‚ СОВЕТ ОТ ЖИРИНОВСКОГО 

Воспитание — это вовсе не мелочный контроль, не по- Лучшее семейное мероприятие — чае- 
стоянные вопросы: «Что делал? Где был? Почему не от- питие с медом. Как определить качество 
вечал на звонки?» меда? Мед должен быть ароматным. Этот 

Настоящее воспитание — это приучение к самостоятель- запах ни с чем не сравним. Мед с примесью 
ности, Первый шаг к ней — умение использовать логику сахара не имеет аромата, аего вкус близок 
и знания в отстаивании своей точки зрения. к вкусу подслащенной водички. 

В чем причина успеха моей политической и законо- 
дательной деятельности? Я не молчал с детского сада. 
В школе я тоже отстаивал свою точку зрения. И мне поч- 
ти регулярно снижали оценку по поведению. Педсовет 
Окончание четверти. Вопрос: «Кому за поведение мы 
снижаем оценку? Ну, всем отлично, а вот Вове Жиринов- 
скому — нет». 

Таким вот образом взрослые активных и инициативных 
детеи превращают в молчунов и тихонь, готовых прими- 
риться с любой несправедливостью, Постоянные окрики 
„Не бегай! Не вертись! Не прыгай!» В итоге мы получаем 
физически и духовно слабое поколение, которое легко 
взбаламутить и бросить в огонь революций и мятежей. 

Я уверен, что надо делать совершенно наоборот. На- 
чинать воспитание ума, тела и духа молодого поколения 
надо с самого детства, 

И конечно же в эпоху эгоизма и одиночества необхо- 
димо показывать детям ценность семейных отношений 
За семейным столом нельзя выяснять отношения, а надо 
хвалить друг дрүга, вспоминать о самых лучших моментах 
совместной жизни. 

















АДРЕС ДЛЯ ПИСЕМ 105094, МОСКВА, А/Я 2, «НАРОДНЫЙ СОВЕТ», ЕМА ІМҒОФМАВЅОМЕТ. АШ |9. 





т н ; н НИНЕ = 








МА ПРАЛАХ РЕКЛАМ ыы 












НАЛОГИ 









На вопросы 
м отвечает юрист 
«= Виктор 


ДОРОВСКИХ 


КОГДА МОЖНО НЕ ПЛАТИТЬ 
НАЛОГ С ПРОДАЖИ ЖИЛЬЯ 


нина от уплаты 

а осли владели им не менее 
З лет. Если перед продажей вы ку- 
Но квартира взамен продаваемого 
жилья должна быть куплена не более 
чем за 90 дней до даты регистрации 
перехода права собственности на 
продаваемое жилье. 
Э Пп. 4 п. З ст. 217.1 Налогового 
кодекса РФ 

Это правило 3 лет действует с 
2020 г. До этого продать без нало- 
га единственное жилье можно было 
после 5 лет владения. 


чре сла ъа а 
Га анана й ЬН ан . 
І ља + в а-а 


Т1] 


квартиры в новостройке считает- 
ся не с даты регистрации права 
собственности, а с даты полной 


оплаты по договору долевого уча- 


ствует в отношении доходов, по- 
лученных с 2019 г. и позже. 
5 П. 2 ст. 217.1 Налогового ко- 
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„а После родажи авт ТОМ биляј 
далеко не все ОСЕОбождаютс; оті платы налога 





владел им менее 3 лет? Если да, ка- 
кой налог придется заплатить? Ан- 
дрей, Хабаровский край 
С продажи автомобиля собствен: 
ник получает доход, а значит, воз- 
никает необходимость уплаты налога. 
Продажа автомобиля облагается нало- 
гом на доходы физических лиц (НДФЛ). 
Это привычный всем 13%-ный налог 

Но есть исключения -— когда налог 
можно не платить или уменьшить 
его. 

® Продажа после трехлетнего вла- 
дения 

При продаже любого имущества учи- 
тывается минимальный срок владения. 
Если собственником этот период владе- 
ния выдержан, платить налог не нужно 
Для автомобилей минимальный срок 
владения составляет 3 года 

Таким образом, если вы продаете авто- 
мобиль, который вам принадлежит 3 года 
или более, платить налог не нужно. Пода- 
вать декларацию тоже не нужно 

ә Продажа до трехлетнего владе- 
ния 

Если вы продаете машину, которой 
владели меньше этого срока, придется 
подать декларацию и заплатить налог 
Но налог можно уменьшить. Для это- 
го есть 2 способа: 

применить имущественный налого- 
вый вычет, уменьшив доход, полученный 
от продажи автомобиля (максимальная 
сумма вычета, на которую может быть 








уменьшен доход, ~ 250 000 руб.), 

ь уменьшить доход, полученный от 
продажи машины, на сумму произве- 
денных и подтвержденных расходов, 
связанных с ее приобретением 

Применив один из способов, можно 
уменьшить размер налога или полно- 
стью освободить себя от него, если 
доход от продажи машины меньше 
250 000 руб. или доход меньше расхо- 
дов на приобретение машины. 

Какой из двух вариантов выбрать - ре- 
шать вам 

Даже если вычет уменьшил доход до 
нуля. декларацию вы все равно обязаны 
заполнить и подать в налоговый орган. 

Это нужно сделать до 30 апреля года, 
следующего за годом продажи, 

Подать декларацию можно лично, по 
почте или через Интернет в личном ка- 
бинете налогоплательщика, Потребуется 
поговор купли-продажи для подтвержде- 
ния доходов (нужно направить в нало- 
говую его копию). Если вы применяете 
вычет на расходы, их тоже нужно будет 
подтвердить. 

Налог нужно заплатить до 15 июля 
года, следующего за годом продажи. 





ИМАНИЕ 


Налог при продаже автомобиля 
нужно рассчитывать самостоя- 
тельно. Налоговое уведомление 
вам не пришлют и налог за вас не 
посчитают. 


9 Ст. 220 Налогового кодекса РФ 
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Юлия КНАЦ 





[^\х Унас в доме на тротуаре сдела- 
билей открывшегося магазина. Сей- 


час тротуар запаркован грузовыми 





может заехать на него на. Но- 
вый магазин отжал у нас парковоч- 
ные места, поставив на наших стоян- 
ках вазоны, чтобы машины жильцов 
не загораживали проезд грузовому 
транспорту. Все это законно? Как 
нам себя вести в дальнейшем? Элео- 
нора, г. Мытищи, Московская обл. 
Магазины, расположившиеся в 
многоэтажках или пристроившие- 
ся к ним, не должны ухудшать условия 
проживания людей. Погрузка и раз- 
грузка товаров в таких магазинах 
строго регламентирована. Выполнять 
эти работы разрешено: 

® сторцов жилых зданий, 

® из подземных тоннелей или закры- 
тых дебаркадеров, 

ө со стороны автомобильных дорог 

Загрузка товаров со стороны дво- 
ра, где расположены входы в жилые 
помещения, категорически запре- 
щена. 
$ п. 2.1 СП 2.3.6.3668-20 «Санитар- 
















Федерации от 20.11.2020 г. № 36) 


Отсутствие возможности разгрузки 
товаров иным способом, отсутствие 
подъезда и разворота крупногабарит- 
ного транспорта не могут быть основа- 
нием для нарушения санитарных правил 
и требований безопасности. Так что, 
даже если у магазина совсем нет других 
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ҸӘ? умышленную порчу паспорта? 
Попала под дождь, и на двух по- 





ТОВАРЫ! И УСЛУГИ 


МАГАЗИН ВЫГРУЖАЕТ ТОВАРЫ 
У НАШИХ ПОДЪЕЗДОВ. ЭТО ЗАКОННО? 
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возможностей, разгружать товары у ва- 
ших подъездов он все равно не вправе. 
За нарушение санитарно-эпидемио- 
логических требований на магазин мо- 
жет быть наложен штраф - от 10 000 до 
20 000 руб. А еще могут приостановить 
деятельность нарушителя на 90 суток. 
5 Ст. 6.4 Кодекса РФ об админи- 
Что касается ограждений тротуара, 
этот вопрос нужно решать на общем 
собрании жильцов. Как и вопрос о суже- 
нии парковочных мест. Ни магазин, ни 
отдельные собственники, ни управляю- 
щая компания не могут самовольно раз- 
граничивать придомовую территорию. 
Часто в подобных ситуациях жильцам 
также помогают местные органы вла- 
сти, По обращению они могут подклю- 
читься к решению проблемы - напри- 
мер, помочь с установкой ограждений 
или дорожных знаков, 


Предусмотрена ответственность 

как за умышленную порчу доку- 
мента, удостоверяющего личность, так 
и за его утрату и небрежное хранение. 
$ Ст. 19.16 Кодекса РФ об админи- 
стративных правонарушениях 
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Пример из практики Верховного 
суда РФ: в Свердловской области ма- 
газины разгружали товар прямо перед 
фасадом дома под окнами жильцов, за- 
гораживали въезд и выезд со двора, на- 
рушая комфорт жителей. По обращению 
собственников дома местные власти 
поставили ограждение по границе при- 
домовой территории. Ограничили про- 
езд грузового транспорта к магазинам 
Зона разгрузки могла быть организова- 
на только с торца дома. 

Владельцы магазинов пытались оспо- 
рить действия местных властей и дошли 
до Верховного суда РФ. Но и он отказал в 
пересмотре дела. Все доводы предлри- 
е были отклонены. 
$ Определение Верховного суда РФ 
от 29 сентября 2020 г. № 309-ЭС20- 
12920 по делу № А60-56622/2018 

Вы можете также обратиться в Рос- 
потребнадзор и подать иск в суд. 





НУЖНО ЛИ ПЛАТИТЬ ШТРАФ ЗА НЕУМЫШЛЕННУЮ ПОРЧУ ПАСПОРТА? 


Вам вправе вменить небрежное | 
хранение документа. Мера ответ- | 
ственности предусмотрена как в виде | 
предупреждения, так и в виде штрафа. | 

Если увас первое подобное правона- 
рушение, возможно, после дачи объяс- 
нения вам вынесут предупреждение и 
штраф платить не придется. 
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м ики Богоматери есть во всех храмах. Ее представляют на иконах по-разному, у каждой из них есть свое на- 
Ј { звание. Мы будем рассказывать об иконах Божьей Матери, об их истории, значении, днях почитания, о том, в 
каких ситуациях помогает тот или иной образ. 


“ВСЕЦАР ИЦА 


боны икона Божией Матери, 
называемая «Всецарица», была наги: 
сана в ХУІ! веке и находится на Афоне, 
в одном из древних греческих монасты- 
рей - Ватопеде. Уже в то время монахи 
стали замечать, что молитва перед этим 
образом Божией Матери приносит об- 
легчение и исцеление. 

К «Всецарице» шли люди разных вер, 
но все молились - умоляли об исцеле- 
нии. 

В России образ Божией Матери „Все- 
царица» известен как икона, которой 








МОЛЯТСЯ «ОТ рака». В 1991 году в Москов- 
ском детском онкологическом центре на 
Каширском шоссе маленькая пациентка 
заметила, что от иконки а 
(маленького бумажного изобрг 
лучится свет. Она сказала об этом вра- 
чам и родителям. Взрослые недовер- 
чиво кивали головами, пока свечение 
не заметили другие дети в палате. А 
вскоре и кто-то из взрослых. фазен 
мая болезнь девочки стал поддав. 
лечению. Родители и врачи - все были 
потрясены. 
Сейчас чудотворный список иконы на- 
а. ходится в храме Всех Святых в 
| Красном Селе Алексеевского мо- 
настыря. Там ведется учет исце- 
лений и помощи от образа «Все- 
царицы». И таковых много! 
Перед образом молятся об 
исцелении от различных не- 
дугов и заболеваний, особен- 
но при различных онкологи- 
ческих болезнях; избавлении 
при алкогольной или наркоти- 
ческой зависимости; изгнании 
из людей бесов; обретении 
детьми истинного пути; спа- 
сении от недоброжелатель- 
ных людей; успокоении при 
приключившихся несчастьях 
и бедах; защите от стихийных 














31 августа православная цер- 
| ковь чтит память иконы Божией 
е Матери «Всецарица». 
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О пречистая Богомати, Всецарице! | 
Услыши многоболезненное воздыха - | 
ние наше пред чудотворною иконою | 
Твоею, из Афонского удела в Россию 
пренесенною, призри на чад Твоих, | 
неисцельными недуги страждущих, | 
ко святому образу Твоему с верою | 
припадающих! Якоже птица крило- 
ма покрывает птенцы своя, тако и Ты 
многоцелебным Твоим омофором. | 
Тамо, идеже надежда исчезает, не- | 
сумненною Надеждою буди. Тамо, 
идеже лютыя скорби превозмогают, 
Терпением и Ослабою явися. Тамо, 
идеже мрак отчаяния в души вселися, 
да возсияет неизреченный свет Бо- | 
жества! Малодушныя утеши, немощ- 
мыя укрепи, ожесточенным сердцам 
умягчение и просвещение даруй. Ис- 
цели болящия люди Твоя, о всемило- 
стивая Царице! Ум и руки врачующих 
нас благослови; да послужат оруди- 
ем Всемощнаго Врача Христа Спаса 
нашего. Яко живей Ти, сущей с нами, 
молимся пред иконою Твоею, о Вла- 
дычице! Простри руце Твои, испол- | 
ненныя исцеления и врачбы, Радосте | 
скорбящих, в печалех Утешение, да 
чудотворною помощь скоро получив, | 
прославляем Живоначальную и Не-_ 
раздельную Троицу, Отца и Сына и 
\ Святаго Духа, во веки веков. Аминь. / 






















































































ПРАВОСЛАВНЫЙ КАЛЕНДАРЬ еее 


Алаа ач ення лай 


| отец, князь Суздальский Димитрий, . и 

| мать, княгиня Анна, воспитали дочь в 
послушании и любви к Богу. Когда де- 

| вочке исполнилось 14 лет, они обвен- 





| трием Донским. Молодые поженились 


по любви. Их союз привел к миру двух 
княжеств. 

Главной опорой и поддержкой 
Евфросинии была любовь к Господу. 
Муж разделял с супругой милосердие, 
посты и молитвы. 

С 1389 года, после смерти благо: 
верного князя Димитрия от неизле- 
чимой болезни, и по 1407 год Евфро- 
синия воспитывала детей, возводила 
храмы и монастыри. Когда в послед- 
ний год ее жизни ей привиделся ар- 
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хангел Михаил и и оповестил о чево. 
кончине, она решила оставить пре- 
стол и стать монахиней. Приняла 
постриг с именем Евфросиния, про- 
жила еще несколько месяцев и мирно 
отошла ко Господу. 

Чудесные деяния начались во вре- 
мя шествия святой к своей последней 
обители - Вознесенскому монастырю. _ 
30 человек, которые прикоснулись к 
ее одеждам, исцелились от разных 
болезней. 
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врач-терапевт 
Наталья 
‚ ЯРМУХАМЕТОВА 


“СР -остеохондроз позвоночника». 
Я всегда считала, что это болезнь 
стариков. Расскажите, из-за чего 
она появляется и как ее вылечить. 
И.В. Жукова, Московская обл. 
Остеохондроз - заболевание по- 
звоночника, при котором возни- 
кают различные поражения межпо- 
звонковых дисков. При развитии 
заболевания поражения распростра- 
няются на ткани самих позвонков. 
Чаще всего он возникает у людей стар- 
ше 30-35 лет, но болезнь может на- 
чать развиваться и в более моло- 
дом возрасте. Мужчины и женщины 
болеют примерно с одинаковой часто - 
той, Остеохондроз может быть в лю- 
бом отделе позвоночника (шейном, 
грудном, поясничном и крестцовом). 







Защемленныи 
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Стершийся 
диск 


р к Пала 
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( СИМПТОМЫ 
г Проявления остеохондроза за- 

Я висят от области поражения позво- \ 
` ночника и от степени нарушений, [ 
` происходящих в нем. Основные | 
Я симптомы – ощущение диском- \ 
\ форта, боли в области шеи, спины, ( 
‚ грудной клетки, плечевом поясе. 












( ФАКТОРЫ РИСКА 
` ® Возрастные изменения. 
© Малоподвижный образ жизни. 
® Избыточный вес. | 
С Ф Физические перегрузки (подъ- 
гем тяжестей, частые повороты и 
рывки телом, работа в неудобном { 
‚ положении тела). | 
! @ Ношение тесной и неудобной | 
\ обуви длительное время (вызы- ' 
вает перегрузку позвоночника), 
# Ф Частое и длительное переох- } 
) лаждение. 
Г Ф Заболевания стопы (плоскосто- 
Я пие, косолапие, вальгусная дефор- \ 
\ мация). \ 
‚ © Искривления позвоночника | 
Я (кифоз, лордоз, сколиоз). 
| © Травмы позвоночника. 
® Нарушения обмена веществ. · 
© Наследственная предрасполо-› 
} женность. 





















Г] в = т а 


можно использовать в домашних условиях. 


Через 2-3 дня от папилломы не останется и следа!" 
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бородавок прямо сейчас! 
< | руб. . | = а ме о 
19. 


БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ! 


„ОСНОВНЫЕ ПРИЧИНЫ 


ОСТЕОХОНД 


и состояния 
из приема медикаментов, выполне- | 
' терапии. Хирургическое лечение } 
‹ положительной динамики, ухудше- | 


нии состояния на фоне длительной _ 
} консервативной терапии. 


‚ травм и стрессов. 





ОЗА 


остеохондроза прово- 








{ Терапия 
) дится по двум направлениям в за- ' 
‚ висимости от степени заболевания 







здоровья человека. , 
Консервативное лечение состоит ў 







ния комплекса упражнений, физио- 7 






| может назначаться при отсутствии | 






ГЖ 


ПРОФИЛАКТИКА 
/ Ведите активный образ жиз- · 


)} ни, умеренно занимайтесь спор- 


том. | 
* Соблюдайте правильный раци- ј 


он питания и режим питья. 


* Следите за своим весом. | 

и При работе, связанной с дли- 
' тельным пребыванием в статичной \ 
позе, делайте перерывы. К 
* Старайтесь не поднимать тя- ў 
жести. \ 
/ Носите удобную, качественную | 


‹ обувь. і 
’ «и Спите на полужесткой посте- ) 
ли 


/ Избегайте переохлаждений, 


ж ЧИ ж И а Гы Г РР. Е. 


Е ьа" 


У мужа. на спине болло несколько маииллом, а с возрасиом их сало иоябляться Ёсе болош. В салон идиш не 
хочем, д их Ёсе больше и большие! Боюсь, что защениюм и моё 
досиајиное, чтобы сирабиться с нашей ироблемой? Елена. С., 43 года 
Специалисты нашли простое и очень эффективное решение! Есть такой гель «Клареол», который @* == 
активно отшелушивает эти непривлекательные наросты. Вы наносите каплю геля «Клареол» на 

нарост, он темнеет и просто отваливается, а кожа прекрасно восстанавливается. Такой чудо-гель 


нобредиии кожу. Подскажиние, есть ли чино ио 
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па Но 101 МТ А 





ДОДИ: (81 ]:]:] 


Рассказывает врач-терапевт 
Наталья ЯРМУХАМЕТОВА 


| авно ИН, что наше настро- 





здоровый человек более склонен 
быть в хорошем расположении духа. 
А с другой стороны, позитивное на- 
строение и оптимизм помогают пре- 
одолевать любые недуги и восста- 
навливать свое здоровье. 


ПОЧЕМУ ЕДА 
ВЛИЯЕТ НА НАСТРОЕНИЕ 

На настроение влияет множество 
погода, отношения с окружающими, 
качество сна и отдыха, материальный 
достаток. Не последнее место в этом 
перечне занимает еда. Это неудиви- 
тельно, потому что человек получает 
основную энергию именно из пищи. 





ПРОДУКТЫ, 
У) Уд ІАЮЩИЕ НАСТРОЕНИЕ 

/ Алкогольи энергетики. Спирт- 
ные и энергетические напитки заря- 
жают бодростью на короткое время. 
на самом деле лишь утяжеляя рабо- 
ту надпочечников и повышая уро- 
вень сахара в крови. 

/ Кофе и чай. Чрезмерное упо- 
требление кофе и чая обычно приво- 
дит к бессоннице и перепадам на- 
строения, так как кофеин понижает 
уровень серотонина в мозгу, что ве- 
дет к раздражительности и депрес- 
сивному настрою. 





у Сосиски, колбасы, жареная 
пища, фастфуд и полуфабрикаты в 
1.5 раза повышают риск возникно- 
вения депрессии. 

у Сладости разных видов, 
включая сладкие напитки, приводят 
к резкому увеличению сахара в кро- 
ви и кратковременному повышению 
настроения. Но наш организм сразу 
же начинает вырабатывать инсулин. 
чтобы понизить высокий уровень са- 
хара в крови, что в итоге приводит к 
усталости и сонливости 








ПРИНИМАЕМ ВАШИ ВОПРОСЫ ПО ТЕЛЕФОНУ: (8-800] 250-27-28 тосол жоо 


НАРОДНЬШ СОВ! 


ПРОДУКТЫ, УЛУЧШАЮЩИЕ НАСТРОЕНИЕ 





Содержит много жиров, оме- 
га-З жирных кислот, амино- 
кислот, антиоксидантов, и 
калия, благодаря чему / 
способно повышать на- 
строение. В день можно |„= 
съедать половинку плода 


БАНАНЫ 
В бананах содержатся ве- 
щества, способствующие выра- 
ботке серотонина, витамин В6 и ал- 
калоид харман, который способен 


Жирная рыба (тунец, форель, 
сельдь, сардины, скумбрия, 
\ лосось, треска, семга) бо- 
‚ гата омега-3 жирными 
\ кислотами и витамином 
В6, которые необходи- 
\/ мы для поддержания 
/ хорошего настроения. 
СЕМЕНА 
Очень полезны семена льна, 


подсолнечника, кунжута и тыквы (не- 
жареные), Они стимулируют выра- 




















вызывать чувство эйфории. ботку «гормона счастья» серо- 
‚ тонина. 
МЯСО _ 
Курица, говядина и сви- у у СЫР 
нина содержат амино- х. Любые виды сыров со- 
кислоту тирозин, которая | А держат антистрессовые 





аминокислоты ~ тирамин, 
г триктамин и фенилэтил- 
амин, которые способны 
поднять настроение, Также в 
сыре огромное количество бел- 
ка (в различных сортах он достигает 
22%), который улучшает обмен ве- 
ществ и помогает восстанавли- 
вать силы, 


ПЕРЕЦ ЧИЛИ 
В этом продукте содер- 
жится Фосфор, витамин 
| С, калий, кальций, а так- 
`’ же алкалоид капсаицин, 
который придает блюдам 
остроту, стимулирует нерв- 
ные окончания во рту и вызы- 
вает жжение. В результате наш мозг 
выделяет эндорфины, которые сни- 
мают боль и повышают настрое- 
з. ние. 


В какао-бобах присут: 


повышает уровень допа- 
мина и норэпинефрина, 
улучшающих настроение, 
концентрацию внимания и 
память. В мясе много витами- 

на В12, помогающего справиться с 
бессонницей и депрессией. А же- 
лезо, входящее в состав мяса, спо- 
собствует насыщению клеток А 
организма кислородом. / 


Разные виды капусты, 
в том числе морская. 
цветная, брокколи, спар- 
жа, свекла, репа, помидо- 
ры содержат много трипто- 
фана, из которого образуется 
серотонин. 


ОВСЯНКА И ГРЕЧКА 
Они имеют в своем составе 8 
триптофан, который спо- Ў | 


соботвует образованию 


гормона счастья – серо- 











тонина. ствует много магния и фе- 
| | нилэтиламина, который 
ОРЕХИ способствует выработке 
В орехах есть омега-3 г эндорфинов в человече- 
жирные кислоты, трипто- ском организме. Именно в 


горьком шоколаде присут- 
ствует ресвератрол, который 
является антиоксидантом. 


фан, витамин Вб и минерал се- 


лен, которые способствуют улуч- 
шению настроения. 





моти РАБОЧИЕ ДНИ С 11.00 ДО 17.00 (МСК) 
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МАЗЬ ОТ БОЛИ 
Ө При болях в пояснице и суста- 
вах смешайте 5 измельченных 
луковиц, 7 ст. л. растительного 
масла и 7 куб. сы измельченного 
пчелиного воска. Поставьте смесь 
на маленький огонь и, слегка поме- 
шивая, прогрейте в течение 30 мин, 
отожмите и дайте остыть. Растирай- 
те полученной мазью больные места 
на ночь, компрессы с этой мазью по- 
могут при нарывах. При зубной 
боли пропитайте тампон смесью и 
приложите на ночь между десной и 
щекой около больного зуба. Если 
растереть мазью грудную клетку, то 








ДЛЯ ЧИСТОЙ КОЖИ 


1 ч. л. семян кориандра за- 
варите 1 ст. кипятка. Такой на- 





питок можно пить без ограничения 
как чай. Благодаря ему пройдут вы- 
сыпния на коже, и она очистится. 


ОТ УСТАЛОСТИ 

Вы снимете накопившуюся за день 
усталость, если опустите ступни в 
горячую воду (какую сможете вытер- 
петь) с пищевой содой. На каждые 
3 л воды возьмите 1 ст. л. соды. Че- 
рез 10 мин выньте ноги, промокните 
их полотенцем и разотрите кусоч- 


БУДЬТЕ здорове 


боли в сердце прекратятся, А еже- КОМ льда. 
дневные растирания больных суста- Т МЕШ ПАЗ 
прое пр ое от МЕШКОВ ПОД ГЛАЗАМИ 
М.А. Максимова, = Остатки чая или настой ромаш- 
г. Казань є 1 ки заморозьте в холодильнике в 


1500 





РЕКЛАМА 


ЛЕТО НА ДАЧЕ: 


худеем с удовольствием 


Помните, как в детстве все мы с нетерлением ждали 
лета? Сейчас же радость предвкушения нередко омра- 
чается страхом и тревогой. Как я буду смотреться в от- 
крытом платье? Смогу ли влезть в прошлогодние шор- 
ты? Эти вопросы волнуют практически всех женщин, 
планирующих свои отпуск. К сожалению, привести себя 
в форму к началу жаркого сезона удается не всегда. Но 
это ме повод для расстроиств. То, что не получалось зи- 
мой и весной, может получиться летом, на даче. 

Калинка-малинка моя. Перекусы – главный враг строй. 
ной фигуры. В городе мы окружены «змеями - искусителя- 
ми»: то коллега по работе предложит выпить чайку с конфет- 
кой, то улыбчивая продавщица уговорит купить ароматную 
бупочку. На даче всё иначе. Проголодались? Вот вам слад- 
кая клубника, сочная морковка, крепкий, пупырчатый огур- 
чик. Запасайтесь витаминами и не переживайте о лишних 
калориях! 

Пир горой. Шашлык - неизменный атрибут дачной жизни 
Однако жареное на углях мясо - блюдо тяжелое, калорийное 
Не стоит злоупотреблять им. Удивите ваших родных и близких 
например, вместо привычного шашлыка подайте к столу что-то 
новое, вкусное и полезное Или приготовьте окрошку и гаспачо, 
сделайте салат из ‚ запеките в фольге рыбку, 

Движение - это жизнь. Все знают об этом, но далеко ме 
каждый готов ежедневно делать зарадку. На даче же мы 
постоянно занимаемся Физической активностью – сажаем, 

ываем, поливаем. На любите огородничать? Не беда. 
Путешествуйте - каждый день придумывайте новый маршрут 
и совершайте пешие прогулки. Сегодня ~ к дальнему роднику 
за вкусной водичкои, завтра ~ на поле за букетом ромашек 








формочках для льда. Утром кубиком 

льда протрите веки, лицо, шею. За- 

тем промокните кожу полотенцем. 
И.И. Бусахина, с. Рахманово 





р Дисикор` 


Московской обл. 






| "таа Багача МОС) ый М ых 


Вместе мы сила! Лишний вес - одна из причин повышенного 
холестерина. Снизить его содержание в крови посредством дие- 
ты довольно проблематично. Поэтому в ряде случаев есть смысл 


прибегнуть к лекарственным средствам. Так, проверенным ло. 
мощником ма пути к здоровой жизни может стать „Дибикор" " 
Он улучшает метаболические процессы в сердце, печени, дру: 
гих органах и тканях. Положительно влияя на жировой и угле- 
водный обмен, Дибикор” помогает приводить к норме уровень 
холестерина и сахара в крови. Кроме того, препарат повышает 
работоспособность при физических нагрузках, А значит даі 
ся с лишними килограммами будет проще! 





















БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ 


На вопросы отвечает 


Департамента здравоохранения 
г. Москвы 





пик 



































7 нам в редакцию поступает много вопросов от чита- 
1% телей по поводу вакцинации от ковида. Сегодня от- 
вечаем на самые волнующие вопросы. 

2 + ®+х += =.в 


Гете ии жать 


во ] 










ў или все же привиться сейчас? А. Кулешов 
_ Нет, ни в коем случае не нужно ждать. Именно пожи- ? 
лые люди находятся в группе риска, Заболевание у . 
них протекает тяжело, часто с серьезными осложнениями. * 
' Поэтому надо сделать прививку как можно скорее той 
вакциной, которая доступна в данный момент, не упуская 
ремени. Все вакцины показали свою эффективность и 
2. переносятся в любом | возрасте. 
«За Фъьф 5. 


+2 0 6 Ф „бб 2. м. +0. 2. 





ь. 





- КАК УБЕ, ИТЬ ся & 
а В ФФ УЕ] КТИЕ Н ОСТИ ВАКЦИ |НА |? # 
Чтобы определить иммунитет к коронавирусу после * 





вакцинации, не подойдут тесты на антитела, которые ', 
роводят в городских поликлиниках. Для этого делается 
‚ специальный тест на антитела к 5-белку коронавируса. $ . 
* Хотя делать это абсолютно бессмысленно ~ вы же не про- 
? веряете уровень иммунитета после прививки от гриппа 
„ или кори, например. Вакцина доказала свою эффек- 


ж Ф ыы ж г ж # 





| # в 1 % = 


ртт оре рес орт ред ат ред ат ра ат р одг ее: 
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7 ПРОИСХОДИТ ЛИ ЗАРАЖЕНИЕ ВИРУСОМ : 
ПОСЛЕ ПРИВИВКИ? $ 
ГЕ 





Небольшое повышение температуры - нормальная и :! 
абсолютно безопасная реакция на вакцину. При этом, % 


„ по моим наблюдениям, пожилые люди переносят при- ‹ 
вивку даже легче – побочные эффекты встречаются у :; 
$ них реже. Не забывайте, что от вакцины нельзя заболеть . 
$ коронавирусом. Поэтому после прививки, даже если есть $ 
г * небольшая температура, человек не может быть заразен 
$ для окружающих. Но вот сам человек сразу после вакцина- 
$ ции еще остается уязвимым, и ему надо продолжать но- » 
® сить маски и соблюдать все меры санитарной безопасно " 
$ сти. Дело в том, что иммунитет не формируется ‚ тем { 
М более вакцина двухкомпонентная - для более сильного и А 


Н длительного эффекта. 
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ПРИНИМАЕМ ВАШИ ВОПРОСЫ ПО (8-80) 250-27-28 == жми ии ВРА 


НАРОДНЫЙ СОВЕТ 


НУЖНО 2 
Е» р | | | Р 
а ч ай й Е = ГА К. т ВИ © |9. 2 


} 
ш = 
г ч Е \ М ра р Б Я зи ўў в Е м 
Ш | № | А и ЕЕ Е ' 7 
| _ 4 Г \ | | а ПА | М1 Г Г 
| | | } а ' | | Е | М | | м 4 | ] 
ЭСЕ | 4 Ш | В А к. 8 Ш а ш о шо 


в! _ 
и 
















ЮУ у. 
ГЬ И 

Специалисты НАСТЗИВЗЮТ: 

` ` 2ана необходим: г 
каждому взрос ому 

Е. зависимо ОТ ВОЗ Рай) 7 


Е .\ 
_ 





= 


аша = 





п е.в азва оо аша шо шо вве аа ю ше шею ше тое ш 


> НАДО ЛИ ПРИВИВАТЬСЯ, ЕСЛИ ЕСТЬ АНТИТЕЛА? + 


{ с» тетиву окотацручое узо Уменя больше » 








к вакцинации. рр прличаодекч тынар. 
• тител, прививку можно сделать, когда он пойдет на спад. 
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нтов проходит вакцинация оте. сте 4 
чественными вакцинами. . Они прошли все необходимые 
# исследования и уже эффективно зарекомендовали себя в $ 
борьбе с коронавирусом, причем не только в России. г 
‚фсе вакцину закупили более 50 стран. Вакциной ‘ 
"Спутник М» уже привились несколько миллионов человек. 
И ля Ф.Ф: ФФ о а Фо обо Фуа +5 2. 
ветр езе зер с ае редә ерт фо ее пех вое ео 
‚ НАДО ЛИ ПРИВИВАТЬ ДЕТЕЙ? Н 
"© &) У меня двое сыновей, 7 и лет. Векь да б- 2 А 
ОЎ лать прививку от ковида? Говорят, что детей не ї 
\ прививают но есть же случаи тяжелых заболеваний ? 
‹ среди детей. Гасанова 
. ДЪ Действительно, детям до 18 лет прививку от ко- * А 
А ронавируса пока не делают. Сейчас стоит задача в $ 
$ первую очередь защитить пожилых, у которых более вы- { 
сокие риски. Когда будет вакцинировано большинство * 
„ взрослых, то и дети станут болеть меньше. 4 
304 +0. поь зб фо зб па Фф оь 2. беса о о 
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ОТ ПРОЛЕЖНЕИ 

И ТРОФИЧЕСКИХ ЯЗВ 

Ө Моя знакомая вылечила трофиче- 
ские язвы у мужа такой мазью: 

смешать 200 г сливочного масла с 

10 пузырьками пенициллина и 5 паке- 

тиками порошка стрептоцида. Нанести 

смесь на салфетку и приложить к больно- 

му месту. Менять повязку каждый день 

Пролежни и язвы можно обрабаты- 
вать 3%-ной перекисью водорода и 
отваром смеси трав (тысячелистника, 
подорожника, сабельника и таволги). 
взятых в равных пропорциях (1 ч. л. сме- 
си на 0,5 л кипятка). Главное, после про- 
цеживания отвар снова довести до кипе- 
ния для соблюдения стерильности 

Для профилактики образования 
пролежней разведите водку водой в 
пропорции 1 : 1, добавьте несколько ка- 
пель шампуня, хорошо размешайте и 
смазывайте возможные места пролеж- 
ней. Также можно протирать кожу кам- 
форным спиртом. 

Запомните, что при пролежнях и язвах 
нельзя применять в качестве повязки 
целлофан. 

Л.Г. Секарина, г. Казань 





КОНСУЛЬТАЦИИ ВРАЧА 
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ОТ ПОЛИАРТРИТА 

отрезки длиной 1-2 см, 
насыпают в бутыль на 
1/2-1/3 ее объема и за- 
ливают водкой. Настаи- 
вают 21 день в темном 





ЕТ: :“ 


ЛЕЧИМ КОНТРАКТУРУ 
Если заболевание не лечить, то 
пальцы могут подогнуться к ладони 
Посоветую простое средство: горячие 
ванны для рук. День - соляная (простая пова- 
ренная соль), день ~ содовая. Держите руки в 
ванночке не менее 30 мин. Лечение длитель- 
ное. Со временем пальцы начнут разгибать- 
ся, уплотнения на ладони рассосутся. 


все 


000 "МЕА ДУКАРУДаЦ КОРПОРАЦИЯ "ЗДА" 11705 
Молва Карла. і а $ ОГРН 11777 а) РОКЛАМА 


нимают в зависимости от 
веса и тяжести заболе- 
вания от 1 ч. л. до 1 ст. л. 
настойки 3 раза в день 
до еды, разбавляя не- 


ЧТОБЫ ПОМАДА ЛЕГЛА РОВНО 

Когда губы нужно разгладить, чтобы пома- 
да легла ровнее, я использую скраб для губ 
Смешиваю сахар с оливковым маслом и 



































большим количеством наношу на губы ————_ 
воды. Лечение лучше Хоть сахар и на- а’ 
проводить в холодное зывают сладкой 
время года. Чтобы был смертью, но его 
очи ) | | пользу для кожи, 
льтат, но выпить 
авиа ріод бутылки если использо- 
настойки. Этим сред- вать его в косме- 
ством можно также тических целях, 
2 никто не отме: 
РЕБ љ ыы 
пауз заь а НЯЛ 
До | И.А. Агеева, 
компрессы при ревма- | 
тизме и козь анд люн г. Пенза 
Т.Д. Черникова, ——— м нии = 
с. Грачевка Прежде чем воспользоваться 
Ставропол с ого советами наших читателей, 
| И проконсультируйтесь с врачом! 


РЕКЛАМА 





Число больных поллинозом и аллергическим весенним риноконьюнютивитом постоянио 
увеличивается. Причем медики считокит эти аллергии факторами реса развития теких 
тяжелых заболевании, как 1 бромхыт и бронхиальная остма. Для лечения и 


профилактики аллергий рекомендуем иметь в семеиной аптечке лекарства компании «ЭДАС». 


вы] ЛАРИНОЛ РИНИТОЛ 


капли 8 капли в нос 











Для лечемия и профилактики лю 
бых видов насморка. Способст 
вует увлажмению слизистой обо 
почки жоса и свободному выведе 
дению отделяемого. Подходит для 
частого применения 


При острых и хронических аллер 
гических заболеваниях ( отеком 
СЛИЛИСТОЙ НОСОГЛОТЖИ, включая 
вазомоторный ринит, риноконЪ 
ючктивит и поллимол Помогает 
восстановить носовое Дыхание и 
обоняние, борется с сухостью но- 
соглотки и першением в горле 


При аллергических реакциях с по 

ражением глаз, носа и верхнит 

Дыхательные путей Рекомендо 

пон при аллергиях с высыпаниями 

на коже сопроасж дДмси иян гудом 
и м жс. 





Е = мини: И ПИЦЦА 


надо: 
асан 300 г 
вода - 180 мл 
® сахар ~ 1 ст. л. 
® соль ~ 1 щепотка 
® дрожжи прессованные ~ 15 г 
® растительное масло ~ 3 ст. л. 
® желток - 1 шт. 
© молоко для смазывания 
теста ~ 1 ст, л. 
_ ® кунжут ~ для посыпки 
® копченая колбаса ~ 100г 
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Начались долгожданные летние каникулы. У многих бабушек и дедушек радость: внуки приехали! Но и 
забот прибавилось - хочется побаловать деточек чем-то вкусненьким. Что ж, поможем. 


Ведущая рубрики Элеонора АРЕФЬЕВА 


В теплую воду всыпьте сахар, раскрошите 
дрожжи и оставьте на 15 мин. В миску про- 
сейте муку, добавьте соль, влейте масло и 

ки. Замесите мягкое эластичное тесто. 





Оставьте до увеличения теста вдвое. Затем 


разделите на 8 равных кусочков. Каждый 
сформируйте в круглый шарик, обмакните в 
желток, затем в кунжут, выложите на проти- 
вень, застеленный бумагой, немного при- 
плюснув заготовку. 

Затем толкушкой сделайте углубления. 
Разложите в углубления начинку из колбасы, 
сыра и овощей и поставьте в заранее нагре- 
тую до 180 градусов духовку. Выпекайте до 


ииненин! 





® сыр - 100г 





е | шт. | румяности теста и расплавления сыра. Ге $}. 
е красный лук 1/2 шт. Не 24 1' ЈЕ 
Е Е: г. л (фото автора) "РУБЛЕЙ 


зпад ИНЕТЕ. ^^. и — 
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НЕЖНАЯ РИСОВАЯ КАША Е 
Захотелось приготовить нежную рисовую молочную „———— —— 3 
кашу - такую, как в детстве. Рецепт простой, но у меня | Надо: 
не всегда она получалась. А потом я научилась некоторым | фи. _ 50; 
тонкостям. ® молоко - 200 мл 
Я беру алюминиевую кастрюльку в 2 раза больше, чем | а вода – 100 мл 


буду закладывать в нее ингредиентов. Наливаю воду и а 
молоко, довожу до кипения и кладу промытый рис. На _ 
медленном огне варю кашу до готовности, помешивая. + 
Добавляю соль, сахар и ванилин. Огонь выключаю и ВАШ 
оставляю кашу под реж, чтоб рис разбух и стал нежнее (минимум | ттт 
на 30 мин). Потом перемешиваю и подаю со сливочным маслом. 1! 00. О - 

Л.В. Р лавата обл. (фото автора) | РУБ а - 


ПНА 











Е ОООО ОООО 


И ПИ ИИ ОПОТ ТИ 


ГРАНОЛА ёғ А ву. 
| ГАПОЛА ААГАШСЛЬОПАЛ 


ог ЕІ ГУ Ап 


Финики залить теплой водой и оставить на = 
10 мин, воду слить, а банан и измель- 
чить блендером в однородно 

Орехи немного порубить. 

К овсяным хлопьям добавить орехи, | 
кокосовую стружку и перемешать. Добавить = 
Ф кокосовая стружка - 2 ст. л, массу из банана и Фиников и еще раз хорошо 

® кунжут ~ 2 ст. л. азам Ра | | ў 

` ’ Подготовленную массу выложить на проти- 

вень с пергаментной бумагой или силиконовым ковриком. 

Сушить гранолу в разогретой духовке до 150 градусов 30 мин, каждые 10 мин 

- хорошо перемешивая. Оставить гранолу в выключенной духовке с приоткрытой - 
= дверцей до полного остывания. 

= Это очень вкусно с йогуртом, молоком или кефиром и фруктами. 

- „Сергей Удовиченко, д. Елизаветовка, Курокая обл. (фото ватора) 


ИХ | Ими ИВ, 


Надо: 

® овсяные хлопья ~ 140 г 

® орехи - 100г 

® финики без косточки ~ 100 г 
® спелый банан - 1 шт. 








11111 
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И 257 ЕВ Ш Ш Ш д № А ҰҺ 
4 | | | и у | & 
` МИ Ре Ӯ | д \% | 
шаі ВА ж м | И В’ В В ` Ь = 
ниити 15 
Г Надо: КУРИНЫЙ СУПЧИК С ОВОЩАМИ = 
ег курица - 1501 Лук почистить и мелко нарезать. Слад- = 
‚ кий перец нарезать соломкой. Помидор = 
ө этаннан опустить в кипящую воду, снять кожицу = 
капуста - 200 г ’ инарезать. Капусту нашинковать. = 
ее гиа В кастрюле разогреть масло и под- = 
}- пе - 1 шт, румянить лук, затем добавить помидор = 
тини хаа 
` ® растительное Б= ро = 
масло - для обжарки ’ Положить капусту, добавить соль и ва- = 
© соль - по вкусу рить на слабом огне 15 мин. = 
Ь ° Отварное мясо нарезать на кусочки, = 
| Надо: добавить в суп, Уже в готовое блюдо доба- = 
ж 2 4 ^^ ть 
н ОЛАДЬИ С БАНАНОМ НА ЙОГУРТЕ = 
| © яйцо - 1 шт. Соединить йогурт, яйцо, сахар, соль, = 
Ф сода ~ 1/2ч. л. соду, муку и мелко нарезанный банан. Хо- = 
© соль - 1 щепотка рошо перемешать, чтобы не было комочков. = 
‚ Ф сахар - 1 щепотка Выпекать оладьи на растительном масле. = 
| ® растительное — — С.П. Тумко, г. Тольятти, = 
‚ масло - для выпечки | Самарская обл. (фото автора) = 
т! ПИ ИИ ИИ ИИ Е 
энную Г 
= КЕКСЫ С 
Рут т Начнем с песочной основы. Для это- 


Надо: го в чаше блендера соединяем муку и 
а по ~ очень холодное, его лучше поде- . 


раму 180г 5-а РТ ржать 30 мин в морозилке. 
Ф сливочное масло ~ 100г Все пробиваем блендером в мучную 
® желток ~ 1 шт. крошку. | 
© сахарная пудра - 50г Перекладываем ее в чашу, добавля- 
Для начинки: ем сахарную пудру, перемешиваем, 
® творог ~ 400 г вводим желток и замешиваем тесто. 
© яйцо ~ 1 шт. Оно должно соединиться в эластич- 


® кукурузный крахмал ~ 2ч. л. | ный шар. Убираем тесто в пакетик и 
| Ф сахарная пудра - 2 ст. л. охлаждаем в холодильнике примерно 
® ванильный сахар – 5 г ] 30-40 мин. 

| — Тем временем готовим начинку: 

В чаше блендера соединяем творог, сахарную пудру, ванильный 
сахар, яйцо, крахмал. Все пробиваем до пастообразного состояния. 
Начинка готова. В нее можно добавлять изюм и другие измельчен- 
ные сухофрукты: курагу, финики, чернослив. 

Выпекать кексы удобно в силиконовых формочках. Вынимаем те- 
сто и отделяем 1/4 на посыпку сверху, остальное тесто делим на 10-12 частей. Из каждой части начинаем в фор- 
мочках формировать дно и бока кекса. Заполняем творожной начинкой внутреннее пространство корзиночек. Вы 
можете попробовать на дно положить ягоды или смешать творог с изюмом, Это разнообразит выпечку. 

Если любите десерты послаще, можно присыпать сахаром или размельченными орешками (арахисом, фундуком, 
грецкими, миндалем). 

Отправляем наши кексы в предварительно разогретую до 180 градусов духовку на 30 мин. Готовые кексы охлажда- 
ем в форме, после чего аккуратно извлекаем и перекладываем на блюдо, 

Как и вся творожная выпечка, вкуснее эти кексы в остывшем виде, но мне они нравятся чуть теплые. 

Наталья Орлова, г. Нижний Новгород (фото автора) 


Яшина оннунан онаа 
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ДАЧНЫЙ СЕЗОН 





ЛУННО-ПОСЕВНОЙ КАЛЕНДАРЬ нию июнь 


уже 12 узела ужета 


р 98 Посадка плодовых и де- Уход 
деревьев, | плодовых 


16 2 |17 2118. 


корнеплодов: У Гомера 
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ә Несколько лет назад я 
увидел на агротехниче- 
ской выставке в Москве 





не только как декоративный 
элемент, хотя почвопокров- 
ники прекрасно оттеняют 
цветники, обрамляют садо- 
вые дорожки и беседки, при- 
дают зоне отдыха закончен- 

Но для меня решающим в 
вопросе высаживать ~ не вы- 


н Еи 





Для 

жайности 
обходимо знать и собл одать 
некоторые правила ухода 


повышения уро: 


т силат ОВ ] 1? + 


Поливать томаты нужно 
редко. но обильно. Струю 


воды направлять в середину 
междурядья (ни в коем случае 
не поливать по листьям - это 
может вызвать фитофтороз) 


| 

Можно использовать ру- 
бленую солому, сухую тра- 
ву, листву, шелуху гречки и 
подсолнечника, укладывая 
мульчу слоем 10-15 см. По: 
пив производить прямо по 
мульче 


Настой коровяка. Через 
10 дней после высадки рас: 
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Это наша постоянная Сей. 
потому что участку много лет, 
он никогда «не отдыхает», и, 
хотя мы стараемся, вносим 
перегной и навоз, все равно 
чувствуется, что почва исто- 

Сейчас я могу выделить 
три основных плюса почво- 
покровников: они играют 
роль мульчи и не позволяют 
разрастаться сорнякам; они 
обогащают почву и пре 
няют ее от эрозии; стебли 











сады поливаю настоем коро: 
‚ настоя на 10 л воды) 
томи готовлю так: коровяқк 
адываю в емкость до по: 
объема заполняю 
Д верху водои гамваю 
5 суток, перемешиваю. В тре- 
гью подкормку в этот же на- 
стой добавляю по 20 г нитро- 
аммофосжи на каждое ведро 
‚ Травяной настой. В 
200-литровую бочку засы: 
Пак) измельченные сорняки, 
картофельную ботву, лекар- 
травы (ромашку, 
подорожник, чистотел и др. !. 
Добавляю 2 ведра компоста 
осталь До- 
пиваю водой, даю настояться 
2 недели регулярно помеши 


вяка (1 л 
Наст 
закл 
Ловины 


НЫ 


стенные 


до 1/2 бочки ное 


вая. Разбавляю при поливе 
водой 1 ·: 10, Под куст - 1л 
раствора 

‚ Дрожжевая подкор- 


мка. В 3-литровую банку с 


то < 


и соцветия служат дополни- 
тельным удобрением для по- 
Сортов почвопокровников 
очень много, легко выбрать 
то, что подойдет именно 
вам 
Почвопокровники – мно- 
голетники, так что вам не 
придется покупать семена 
каждый год, в уходе они со- 
вершенно неприхотливы. 
Упучшение состояния по- 
чвы мы заметили уже на сле- 
дующий год. На участке ста- 
ло меньше работы - меньше 
прополки и полива, потому 


теплой водой добавляю 
потку сухих дрожжей, 5 Ст 


ще- 


(„их ма Даю забродить в те: 
чение 3-3 дней и выливаю 
В 200-литровую бочку. Туда 


же добавляю 1/4 ведра золы, 


1/2 ведра навоза, ведро гни- 
лых листьев или соломы, 1/2 


ведра компоста или земли с 


МРО@МАЯЗОМЕТ. АЦ 


——_—— 
что почвопокровники работа- 
ют живой мульчей, удержива- 
ют влагу в почве, не дают ей 
испаряться. 

У нас на даче растут тимьян 
ползучий (чабрец) - это 
почвопокровник светолюби- 
вый, камнеломка (у нее очень 
красивые цветы) и медуница. 
Чабрец мы, кстати, собира- 
ем, добавляем в чай, заготав- 
ливаем на зиму, потому что 
травка эта лечебная и очень 
полезная, а медуница при- 
влекает пчел на участок. 

Николай Ермиков, 
Брянск 


г. 








огорода и столько же песка 
1 л кефира, заливаю все во- 
дой и перемешиваю. Разбав. 
пик) водой при 
1:10 
Эти подкормки делаю каж- 
дые 10 дней, чередуя их 
В.И. Тихонова, 
Краснодарский край 
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подкоомке 


ВА НДР РАЗДРАЖЕННОГО КИШЕЧНИКА? 


арушения привычных функций кишечника могут вызываться резными 















> Вы испытываете все 
более неприятные ощу- 
щения в животе? 

да-2 

Нет-0 | 

> Неприятные, болез- 
ненные ощущения в живо- 
те возникают у вас эпизо- 
дически? 

Да-2 

Нет-0 

» Болезненные ощуще- 
ния усиливаются при из- 
менении привычного ре- 
жима (в период отпуска, 
командировки ит.д.)? 

Да-2 

Нет – 0 

> Появляются ли при 
опорожнении кишечника 

Да ~ 2 

Нет – 0 


Да – 2 


Да-2 


Да-2 


Да-2 


Да-2 


> Поднимают ли (хотя 
бы иногда) сильные боли 
в животе с постели среди 


Нет – 0 

> Обостряются ли боли 
в животе, если вы очень 
нервничаете? 


Нет – 0 
>» Начали ли вы послед- 
нее время терять в весе? 


Нет – 0 
> Бывает ли у вас метео- 


Нет – 0 
ь Вы страдаете хрони- 


Нет ~ 0 





риоза и пр. 





блемы. 


чение дня? 
Да – 2 
Нет – 0 


к У вас имеется чувство 


кишечника? 
Да - 2 
Нет - 0 


ь У вас возникают лож- 
ные позывы на дефека- 


цию? 
Да – 2 
Нет – 0 


жидкий стул? 
Да – 2 
Нет – 0 







>У вас часто бывает 
стул по 4 и более раз в те- 


У вас часто бывает 


» Вы отмечаете непри- 


причинами, начиная от неправильного питания до стрессов, 


Ответив на вопросы теста, вы сможете определить, нет ли у вас этой про- 


> Вы привыкли есть все 
без разбора? 

Да-2 

Нет-0 

> Вас недавно лечили 
антибиотиками? 

Да-2 

Нет - 0 

> Вы болели какими-ни- 
будь кишечными инфек- 
циями? 

Да-2 

Нет - 0 


родствеников были е 


кишечника (в том числе и 
онкологические)? 

Да - 2 

Нет -0 





Р Е З УЛ Ь ТАТ вая пищу. Следует пить больше воды, У колоноскопию, а возможно, и га- 

| Но главное, если ваш кишечник пере- строскопию. 4 
Сложив набранные баллы, оцени- С1Т86Т работать как часы и это достав. һ Сумма в пределах между 14 и 34 
те полученный результат. лятет вам беспокойство, вы должны баллами указывает, что у вас имеются 





как минимум пройти обследования: 


выраженные симптомы раздраженно- 


КЛЮЧ У анализы мочи и развернутый ана- го кишечника. Вы должны знать и пом- 
> Если вы набрали от 0 до 6 баллов, ЛИЗ КРОВИ, | нить о том, что неплохо успокаива- 

то вас пока не беспокоят проблемыс “, ТеСТ на содержание крови в кале, ют желудочно-кишечный тракт чаи 

каечником. У анализ кала на наличие паразитов; из аптечной ромашки или фенхеля 


> Если набрано от 6 до 14 баллов, 
то у вас уже имеются первые, пока не 
очень выраженные признаки наруше- 
ния работы кишечника. Вам необхо- 
димо исключить из своего рациона 
такие раздражители кишечника, как 
алкоголь, кофе, уксус и заменители 
сахара. Желательно избегать употре- 
бления продуктов, в которых есть кон- 





серванты или загустители. Попробуйте — 


установить, какие продукты могут на- 
рушать функцию вашего кишечника, 
после чего исключите их из своего ра- 
циона. Вам нужно соблюдать режим 
питания — оно должно быть частым (до 
5 раз в сутки) и дробным (принимать 
пищу следует малыми порциями). Есть 








‚ (или семян укропа). 


Кроме того, нужно поддерживать | 
в кишечнике полезную микрофлору, { 
включая в рацион кисломолочные про- 
дукты, обогащенные бифидобактери- 
ями. Из медикаментов врачи реко- 


Т мендуют принимать спазмолитики 

_1 (дюспаталин, дицетел) и регуляторы { 
с моторики кишечника (мотилиум, де- 
| бридат, лоперамид). 


При склонности к поносам ограни- 






 чивайте прием газообразующей и 


жирной пищи. Исключийте молоко, 
сырые фрукты и овощи. Ешьте куриное 


№ мясо, рыбу, говядину, мясо кролика, 





„нужно не спеша, тщательно пережевы- | 


яйца, творог, белый хлеб. Морковь, ка- 
бачки, яблоки лучше упот | 
МӨМ 








| ПРИНИМАЕМ ВАШИ ВОПРОСЫ ПО ТЕЛЕФОНУ: (8-800) 250-27-28 





посно нела» В РАБОЧИЕ ДНИ С 14.00 ДО 17.00 (МСК) 










































































АРОДНЫЕ 
+ ани а 


| Тра вы 


от давления р 5 А 


| и колестерина Т 
Ы: 8 



















Простые А аб 
способы е" | 
улучшить р 
памать 


Что делать, 
если вас 
| укусилклещ 0 
Мәсколько вы РЫ 
подвержены ЮИ 
тревогам 


Как пережить № 
| капризы 
природы 







СОВЕТОВ 
Ш Щ АЛЛЕРГИКУ 





спрашивайте 
в киоскахи супермаркетах 


: КОНКУРС ГАЗЕТЫ “НАРОДНЫЙ СОВЕТ. " |: 
- | Ж. ВАШ ПРИЗ 
т © і а 


Гас ,~ 
















'УПОН УЧАСТНЫК | 


Официальный каталог 


«Народный совет» Почты России 
“Подписные издания» П1338 м 


:| ОТЧЕСТВО 





«Просто Вкусно Каталог Почты России П5375 3 ДАТА РОЖДЕНИЯ 
Полез К 


Я АДРЕС, ИНДЕКС 


«Народные рецепты - Каталог Почты России П5379 ПАСПОРТ; НОМЕР СЕРИЯ 
: КЕМ ВЫДАН И КОГДА 


Каталог Почты России П538 1 






КОНТАКТНЫЙ ТЕЛЕФОН 




















_ Звоните и задавайте нам свои вопросы 


ЈИ (по московскому времени ) 
по бесплатному телефону 


Е. и, 


к 


(= 


КОД НЕОБХОДИМО НАБИРАТЬ В ТОМ ЧИСЛЕ И МОСКВИЧАМ 


ИЛИ ПИШИТЕ НАМ ПО АДРЕСУ- 
О 105034. МОСКВА, а/я 2 
Е_МАИ : ИМЕОСМАВЗОУЕТ.ВШ 


Г пе О | 





Муж: «Ты не поверишь, у нас во дворе слон за- 
путался в паутине!» 

Жена: «Перестань насмехаться над моей ма- 
мой! Пусть отдохнет в гамаке, подремлет...» 


— Я за тебя очень сильно переживаю! 
– Как? 
– Много ем! 


- О, привет! Ну ты где сейчас? 
– Да кручусь, как могу. Бизнес у меня свой. В 


сфере недвижимости. 
— Таки сдаешь бабкину трешку на Кутузовском? 


– Ну да. 


НОВЫЙ НОМЕР В ПРОДАЖЕ с 1 июня 2021 года 


1ПАСН. . 1" | { 


ОПИСЫВАТЬ у СЕБЯ 
РОДСТВЕННИКОВ 


еее 


= 


к д! Ы) 


РЕАЛЬНО ЛИ 
списАТЬ ДОЛГ [2% 
ПО АЛИМЕНТАМ? 5 


ло! ҰТЛИ 
УВОЛИТЬ 
ИНВАЛИДА? 


МОИ ОСВЕЖАЮЩИЕ 
МР ЛЕТНИЕ супчики р. 
| Е ча 


ый 


ати 


кому молиться | 'ВЫДАДУТ ЛИ АТТЕСТАТ, 
о 7 анші 
| ДЕТЕЙ _ 


| 

К һ 7 гір 
№ь 

Г 


Еа і Ге: 
ыа аала Чр 
твававана 


заначка» продолжает 


Для тех, кто еще не СТБ В конкурсе 


повторяем правила: в нем участвуют советы . 


или рецепты читателей, присланные в «НС». 


Заполните купон участника (на следующей ‹ 


странице). Свои данные впишите аккурат- 
ным, разборчивым почерком, внимательно 
заполняя каждую строчку. Вся информа- 
ция, которую вы внесете в купон участника 


конкурса «СОВЕТская заначка», держится { 


в секрете. Ваши данные нужны редакции 
для того, чтобы в случае выигрыша мы мог- 
ли почтовым переводом выслать деньги на 
‚ ваше имя. После заполнения вырежьте ку- 
пон и вместе со своим советом или рецеп- 


том пришлите нам по адресу: 105094, Мо- 


 сква, а/я 2, «Народный совет». 

Увидев в «НС» свой совет со значком 
«500 рублей», ждите. Заслуженный приз 
вы получите в течение 1-1,5 месяца со 
дня опубликования вашего совета. 
Победителями этого номера стали: 
М.А. Максимова, г. Казань (стр. 15); 


М. Водолажская, г. Барнаул (стр. 18); : 
Л.В. Лазуренко, г. Николаевск Волго-, 


градской обл. (стр. 18). 


|| 
| А = 7 ш а ье 
и В Ка Ты р 


ӨР ү) рать всю пенсию? 
и | е Дальневосточный гек- 


КАК НЕ ПОТЕРЯТЬ 

ЗДОРОВЬЕ 
НА ДАЧЕ 
ЕСЛИ ШКОЛЬНИК ЗАВАЛИТ ЕГ9? 


| садить брюкву 


~ Что ты делаешь? 


Какие есть льготы у ин- 
валидов с детства? 

Как выйти из ТСЖ 
‚ Отправляют повышать 
квалификацию вместо от- 
пуска. Это законно? 
Сгорел балкон. За чей 
счет его отремонтируют? 

Может ли опекун заби- 


тар. Нюансы получения. 
ә Чем лечить укусы живот- 
ных и насекомых 

Тест. Проверьте, хватает 
ли вам сна 
э Тренируем память 

Дача. Почему стоит по- 


Издание зарегистрировано 
в Федеральной службе по надзору в сфере 
связи, информационных технологий и 


массовых коммуникаций 
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— Ищу счастье. 
– В холодильнике? 
~ Ну где-то же оно должно быть?.. 


~ Какую максимальную скидку вы можете мне 
предложить? 

– 100%. 
делаем. 


Вы ничего не платите, мы ничего не 


Как говорила одна моя знакомая, «идеальная 
жена есть ~ у моего мужа». 


Легко догадаться, что «Красная Шапочка» ~ 
иностранная сказка. У нас обычно с пирожками 
идут от бабушки, ане кней. 


Одесса. Трамвайная остановка. 
Дама успела заскочить в трамвай, а ее крепко } 
выпивший муж - нет. 
_! Кондуктор кричит вагоновожатому: 
– Сема, шоб ты так жил, останови средство! 
Дама ручную кладь забыла! 
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